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VI HAR ALTID ET ANGVAR
FOR DEM, DER KOMMER

EFTER 03

Det var de unges klimademonstrationer og kriti-
ske sporgsmal til folketingskandidaterne forud for
sidste folketingsvalg, som gjorde, at mange flere
politikere forstod alvoren. Mange unge mennesker
demonstrerer stadig foran Christiansborg, indtil po-
litikerne treeffer de nedvendige beslutninger.

Det er ogsa i meget hej grad den yngre del af be-
folkningen, der spiser grgnnere. Ifalge de arlige
malinger, vi laver i samarbejde med Coop Analy-
se, er det 3,1 % af danskerne, som lever vegeta-
risk, mens det er 5,9 % af dem mellem 18 og 34 ar.
Blandt dem under 18 ar er tallet formentlig endnu
hojere. Og mens det eri alt 17 % af danskerne, der i
dag lever fleksitarisk eller vegetarisk, er tallet 28 %
for de 18-34-arige. Det tal er 13 % for dem fra 35-55
ar, og kun 10 % af danskere over 55 ar.

DVF har en bred aldersfordeling af medlemmer, og
rigtig mange af os, der harer til i den lidt aeldre gene-
ration, er i arevis gaet forrest ved at leve grennere,
ga med i demonstrationer og ved at engagere og in-
spirere andre. Men statistisk set er der nu langt flere
unge end eeldre, der er aktive i klimakampen. Det er
derfor, at mange peger p3, at der er tale om en gene-
rationskonflikt og et nyt ungdomsoprer.

Et klassisk argument fra midaldrende og &eldre er, at
"vi har arbejdet sd hardt for velfserdssamfundet, for
atl unge kan nyde godt af det”. Det er dog i sammen-
hesengen et irrelevant argument. Man kan sagtens
opbygge et velfeerdssamfund og samtidig edelsegge
kloden — og dermed have et ansvar for at give afkald
pa noget, man havde veennet sig til, var en del af vel-
feerdssamfundet, f.eks. et hgjt kedforbrug.

Et andet argument er, at "det er de unge, som ma for-
andre samfundet”. Dette argument er seerlig farligt,
for det fastholder samfundet i en evig generations-
konflikt. Vi skal alle veere med til at forandre samfun-
det, og derfor er det sa vigtigt, at kostomlaegningen
geelder alle aldersgrupper.

Et af de helt store antropologiske veerker er *Ga-
ven” af Marcel Mauss. Han argumenterer for, at det
at give, modtage og give igen er den sociale lim,
der binder os sammen som mennesker. Det bliver
f.eks. overalt i verden set som upassende, hvis man
ikke vil modtage en gave, eller hvis man ikke giver
noget igen. Sa nar A giver noget til B, ma B for eller
siden give noget til A.

Der er dog ogsa en mere altruistisk made at "give
igen” pa: at give gaven videre. Altsa at A giver no-
get til B, der giver noget til C, der giver noget til D,
og sa videre.

| mange samfund verden over er det geeldende
veerdisaet, at fordi forseldre giver meget til deres
barn, sa skal bernene ogsa give en masse tilbage
til deres foraeldre — hvilket forer til en idé om, at de
unge star i geeld til og saledes ikke ber udfordre de
eeldre. Et i princippet smukt veerdisaet bliver sale-
des til en skadelig ideologi, der spsender ben for
nodvendig forandring og handling for at skabe en
baeredygtig fremtid.

Den fornemste opgave for alle generationer ma i ste-
det veere at give videre til dem, der kommer efter.
Det geelder ogsa nutidens unge. For det handler
kun i begreenset omfang om dem og deres fremtid.
Ogsa de er forpligtede til at give gaven videre til
naeste generation.

Endelig hegrer man jeevnligt argumentet om, at "vi er
alle i samme bad”. Det lyder smukt, men det er ikke
retvisende. De kommende generationer, iseer dem,
der endnu slet ikke er fgdt, kommer til at befinde
sig i en mindre bad midt pa et stormende ocean.

Derfor har vi dedikeret dette hummer af Vegeta-
risk! til ungdommen.

Gronne hilsener
Rune-Christoffer Dragsdahl
Generalsekretaer
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10-ARIGE JULIUS HAR STARTET SIT EGET FIRMA:

JEG VIL RIGTIG GERNE VIERE EN, DER GOR EN FORSKEL

Hvor mange 13-arige kender du, der grundlaegger sit eget firma til gavn for
klimaet, samfundet og sin egen sundhed? Neeppe mange. Men det var lige nojag-
tig dét, den nu 14-arige Julius Olsen fra Nykebing Falster gjorde for et ar siden.

TEKST AF BERIT ERTMANN, FOTOS: PEDER BJERRING

Julius Olsen havde leenge lidt af allergi, som i perio-
der kunne veere voldsom. Allergien afholdt ham fra at
spille fodbold med vennerne, nar den var rigtig slem,
0g gode rad var dyre. Hvad kunne der geres for at
mildne symptomerne og gore livet lettere for Julius?

Efter et besag hos en specialleege, der anbefalede
mere medicinering og ifelge familiens eget udsagn
“ikke virkede seerlig dben over for alternative mader at
fa bugt med sygdommen pa”, tog den dengang 12-ari-
ge Julius og hans far sagen i egen hand og begyndte
at udforske andre muligheder. Efter grundig research
besluttede Julius sig for at prove at spise planteba-
seret mad for at holde allergien nede. Reglerne hed
ingen animalske produkter og intet raffineret sukker.

Nu — over to ar senere — er hans allergi vaek, og han
tager ingen medicin.

“Efter jeg gik plantebaseret, har jeg stort set ikke
veeret syg. Jeg regnede med, at det maske kunne
gore noget godt, men jeg er overrasket over, at det
er sa maerkbart,” forteeller Julius.

Inden leenge var det imidlertid ikke nok for Julius
at lave plantebaseret mad til sig selv og sin fami-
lie. Hans store interesse for madlavning fik ham til
at starte sin egen udbringningstjeneste — Crunch’n
Go — hvor konceptet er, at folk i naeromradet kan
bestille en eller flere retter af sunde og for det me-
ste okologiske, lokale r&varer pd hjemmesiden. En
eftermiddag om ugen hopper Julius sa op pa cyklen
og leverer det bestilte mad hjem til kunderne. Fros-
sent, s& man kan te det op og spise det, nar man vil.

| begyndelsen var det teenkt som et fritidsjob, fordi
Julius skulle tjene penge til en studietur med ung-
domsskolen. Men hurtigt greb det om sig. Et neert
familiemedlem hjalp med at saette en hjemmeside
op, og sa gik Julius ellers i gang med at udvikle nye
retter til folk i og omkring Nykebing F.

“Det har selvfolgelig taget noget tid at finde ud
af, hvordan alle retterne skulle smage. Hvad der
fungerer, og hvordan man kan fa det til at smage

bedst. F.eks. var der én, der spurgte mig, om man
ikke kunne lave noget kadsovs uden ked, og sa gik
jeg i gang med at finde den rigtige konsistens og
smag. Jeg synes, at det er megaspaendende hele
tiden at finde pa nye ting og fa positive tilbagemel-
dinger fra folk pa det”, siger han.

Skulle Julius have veeret i tvivl om, hvorvidt indbyg-
gerne i Nykebing F var helt parate til at hoppe med
pa den plantebaserede vogn og skifte kedet ud — i
hvert fald nogle af ugens dage — er den tvivl blevet
manet i jorden. Ifelge Julius selv er alle hans kunder
kodspisere, der “gerne vil prove noget nyt”.

“Der er nogle familier, som er blevet plantespisere,
fordi de synes, at det smager sa godt,” lyder beske-
den stolt.

Stor eftersporgsel

Efterspoergslen har endda veeret sa stor, at Crunch’n
Go let kunne vokse sig ud over naeromradet. Julius
har bade faet henvendelser fra folk laengere veek,
som gerne vil have mad leveret, og fra butikker, som
gerne vil seelge storre maengder af hans produkter.

Konceptet er dog indtil videre meget klart: Julius
skal kunne cykle ud med ordrer til kunderne. Der
bliver ikke startet en bil for at foretage leveringer.
Bor man leengere vaek, kan man naturligvis stadig
bestille mad, man skal bare selv komme og hente
det. Er man medlem af Dansk Vegetarisk Forening,
far man 10% rabat pa sin ordre. Og selv om nogle
af Julius’ retter — bl.a. hans romkugler — ifglge hans
eget udsagn kan sld benene vaek under de fleste,
bliver der pd nuvaerende tidspunkt ikke sat en stor-
re produktion i gang.

Pa trods af sit driftige sind gar Julius stadig kun i
8. klasse, og ved siden af Crunch>n Go spiller han
ogsa fodbold. S& familien har valgt at seette en
greense for, hvor meget Julius ma gabe over.

“Ind imellem har jeg teenkt ’stop, stop, han er kun
14 ar og skal ogsa gd i skole. Der er virkelig grund-
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’ Jeg regnede med, at det mdske kunne gore noget godlt,
men_jeg er overrasket over, at det er sa meerkbart.”

lag for en langt starre forretning her, folk har taget
sa godt imod det. Men vi ma ogsa holde fast i, at
der er en greense for, hvad han kan na”, forteeller
Julius’ far, der sammen med Julius’ evrige familie
og omgangskreds har bakket den 14-arige iveerk-
seetter fuldsteendigt op i hans gnske om at skabe
en beaeredygtig virksomhed.

Selv klassekammeraterne og fodboldvennerne, der
i begyndelsen var skeptiske, har mattet indremme,
at plantebaseret mad kan smage bade pragtfuldt
og veere klimavenligt og sundt pa én gang.

“De har jo fundet ud af, at den her mad gor noget
godt for sundheden og bidrager til at gore verden
lidt bedre, sa nu er de meget interesserede i det og
synes, at det er fedt”, siger Julius.

Nye idéer opstar

Selv om det at lave mad og udvikle nye retter og sma-
ge er noget af det, Julius braender allermest for, har
han ogsa fundet tid til at teenke over andre mulighe-
der.

En lille forretning, Boto, bestdende af T-shirts og
andet merchandise med plante- og klimabaserede
slogans skrevet i nakken, har saledes allerede ta-
get form. Og det har ikke veeret tilfeeldigheder, der
afgjorde, hvordan konceptet skulle skrues sammen,
for Julius er trods sin unge alder meget bevidst om,
hvilken retning han vil ga i.
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“Jeg var rundt i tejforretninger og spurgte, hvad det
er, folk gerne vil gad med lige nu. Pa den made har
jeg faet en idé om, hvordan mit tejmaerke skal se
ud. Jeg vil rigtig gerne veere én, der gar forrest for
det plantebaserede og gor en forskel”, slar Julius
fast og tilfejer, at han er utrolig stolt af samarbej-
det med Dansk Vegetarisk Forening, bl.a. fordi han
gennem Crunch’n Go har fundet ud af, at man pa en
positiv made kan fa folk, der ikke selv havde taenkt
pa at begynde at spise plantebaseret, til at gentaen-
ke deres madvaner og treeffe lidt mere klimavenlige
valg i hverdagen.

| det hele taget fylder klima og milje ogsd meget i
Julius’ bevidsthed, selv om hans personlige sund-
hed i forste omgang var dét, der fik ham til at indle-
de den plantebaserede rejse. Den 14-arige kan nu
ikke se andet end fordele i at spise plantebaseret,
fordi det “er godt pa alle mader”.

Hvad angar Julius’ naermeste familie, er de i de se-
nere ar ogsa selv blevet mere bevidste om truslen
fra klimaforandringer og de miljoproblemer, der fol-
ger med en industriel kedproduktion. Som konse-
kvens heraf spiser hele familien nu kun plantebase-
ret og er ved at revne af stolthed over det, sennen
har opnaet.

Nar alt kommer til alt, er det ikke hver dag, at en
12-4rig tager beslutningen om at omlaegge sin kost
og starte en karriere som ivaerksaetter med det mal
at gere noget godt bade for sig selv og planeten. m



LAV MAD SOM JULIUS - NEMT 0G LIEKKERT

Julius Olsen deler her to af sine yndlingsopskrifter med leeserne.
Han bruger altid ekologiske ravarer, hvor det er muligt.

MUMSKUGLER MORGEN-BOMBE-
PANDEKAGER (9 STK)

100 g mandler 3 dl havremcaelk

240 g kogte kikcerter (eller en ddse) 4 modne bananer

2 spsk peanutbutter 7 dl havregryn

1tsk vaniljepulver 2 tsk bagepulver

3/4 dl ahornsirup 1tsk vaniljepulver

1/4 tsk salt 2 spsk knuste horfro

50 g ristede og saltede pistacienadder 2 spsk knuste chiafro

1.  Kom mandlerne i en foodprocessor 1. Fyld alle ingredienser i en blender
og blend dem fint. og blend det fint.

2. Tilseet resten af ingredienserne, 2. Varm en pande op. Julius bruger
undtagen pistaciengdder, og blend organic vegan block fra Naturli> pa
igen til det er helt fint. panden. Heeld 3/4 dl dej pa panden

3. Hak pistaciengdder med en kniv. pr. pandekage. Vent med at vende

4. Brug en teske til at forme kuglerne i pandekagen, til varmen har haevet
mundrette storrelser. dejen.

5. Rul dem i de hakkede pistacienod- 3. Spises varme, men kan ogsa fryses
der. til senere.

6. Seetdem ifryseren ogtag dem op,
nar du lyster.




FRA SKOLESTREJKE TIL FN'S TALERSTOL:

De unge aktivister
har aandret verden

TEKST: SIMONE FIIG

Vi seetter alle et aftryk i verden. Fra det rea-
litetsbarske CO2-aftryk til de mere keerlige,
sjeelelige aftryk vi seetter i hinandens hjerter
og bevidsthed. Men nar man som skoleelev
med en enorm drivkraft og dedikation for en
bedre fremtid har faet 14 mio. folgere pé In-
stagram og over 5 mio. pa Twitter i en alder
af 19 ar, er det et usaedvanligt stort aftryk.

VEGETARISK! #1 | Forar 2022
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| august 2018 lagde en 15-arig svensk
skolepige fundamentet til en klimabe-
vaegelse, der i de felgende ar skulle
give genlyd verden over: “Fridays For
Future” (FFF). Den unge klimaaktivist
satte sig foran det svenske parlament
i tre uger i samtlige skoledage op til
det svenske Riksdagsvalg som protest
mod den manglende og i hendes gjne
uundveerlige handling pa klimakrisen.

Disse klimastrejker, “Skolestrejke for
klimaet”, og andre aktivistiske begiven-
heder dokumenterede hun péa sociale
medier som Instagram og Twitter, hvor
de snart gik viralt og siden har resulte-
ret i den massive, voksende interesse
0g ikke mindst opbakning til, hvad hun
havde sat sig for: At eendre verden og
kreeve, at verdens ledere tog klimakri-
sen alvorligt. Den unge pige var Greta
Thunberg.



Fra skolestrejke til FN’s talerstol

Greta Thunberg er treet af, at samfundet ikke ser kli-
makrisen for, hvad den i sandhed er: en krise. Dette
skabte bevaeggrunden for klimastrejken, der siden
har sldet redder rundt om i hele verden med etab-
lering af hundredvis af nationale FFF-bevaegelser
med sammenlagt millioner af stotter. Det er sveert
ikke at blive fascineret af, at Greta startede alene
med et papskilt foran det svenske parlament og pa
fa ar blev verdenskendt med taler ved FN’s klima-
topmader, en nominering til Nobels Fredspris i 2018
og en titel som "Arets Person’ karet af TIME Maga-
zine i 2019, for bare at naevne nogle fa af bedrifter-
ne. Denne udvikling og dens fart har angiveligt skabt
hab blandt mennesker i hele verden, der braender for
at gore en forskel, sd kloden, som vi kender den, og
alle os, der lever pa den, kan overleve klimakrisen.
Og samtidig har den skabt ringe i vandet i form af
andre unge klimaaktivister, der med Thunberg som
forbillede er begyndt at keempe samme sag.

Foto: pclvv/flickr.com

Foto: Fabrice Florin

Ulighed og klimaforandringer

Klimakrisens fatale konsekvenser med global op-
varmning, udbredt terke, forurening af gkosyste-
mer, vandstigninger, tab af biodiversitet og na-
turressourcer samt mange flere har selvsagt en
enorm betydning for vores faelles befindende pa
kloden. Men det star ogsa klart, at nogle steder
— og dermed nogens hjem — rammes héardere og
hastigere end andres, hvilket i 2018 blev belyst i
en rapport fra Verdensbanken om klimamigration.
Rapporten har fokus pa tre regioner: Subsaharisk
Afrika, Sydasien og Latinamerika, og den forudser,
at der sammenlagt inden 2050 vil veere over 143
mio. mennesker, der er tvunget til at migrere inden
for deres landegraenser i de tre regioner. Herud-
over fastslas ogsa, at det er de fattigste og mest
klimafalsomme omrader, der vil blive ramt hardest.

Imidlertid steder man i den offentlige, vestlige kli-
madebat sjeeldent pa stemmer med redder i netop

disse udsatte regioner. —_—
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Hvad der startede som klimabevaegelser, har ef-
terhdnden udviklet sig til sociale bevaegelser med
kernefokus pa klima, og som i stigende grad adres-
serer de sociale og politiske konflikter i skaevvrid-
ningen af, hvordan forskellige befolkningsgrupper
globalt rammes af klimaforandringer. Samtidig er
begrebet 'Climate Justice’, eller pd dansk ’klima-
retfeerdighed’, der daekker over krisens etiske di-
mensioner, blevet en central sag i klimaaktivismen.
Malet for klimaaktivister og grenne bevaegelser,
som FFF, er ikke udelukkende at bekaempe klima-
krisen. Det er i lige sa hoj grad at skabe et globalt
samfund, hvor sameksistens pa tveers af kulturer
og okosystemer sker i balance og harmoni. Kon-
sekvenserne af klimaforandringerne ma ses i et
storre billede, hvor ikke kun naturkatastroferne i sig
selv, men ogsa disses sociale og kulturelle falge-
virkninger anerkendes og saettes i fokus.

Det storre billede

Netop denne vinkel er omdrejningspunktet i den
unge klimaaktivist Vanessa Nakates bog med
den passende titel 'A Bigger Picture’, der udkom
i november sidste ar. Hun er 25 ar og den forste
FFF-aktivist i sit hjemland, Uganda. Hun er ogsa
grundlaeggeren af den afrikanskbaserede klimabe-
vaegelse 'Rise Up Climate Movement’, hvis formal
er at oge bevidstheden om klimakrisens konse-
kvenser, arsager og mulige lesninger for isaer Afri-
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Foto: Europa Parlamentet.

kas lokalbefolkninger. Bevaegelsens hovedformal
er desuden at give en storre stemme til aktivister
fra Afrika, hvilket klart fremgar af bogens underti-
tel: "My Fight to Bring a New African Voice to the
Climate Change’.

Manglen pa bade inklusion og anerkendelse af
afrikanske aktivisters stemmer i den globale klima-
debat er noget, Vanessa har oplevet pa egen krop.
Hun var i 2020 sammen med Greta Thunberg,
svenske Isabelle Axelsson, tyske Luisa Neubau-
er samt schweiziske Loukina Tille inviteret til det
arlige topmede "World Economic Forum’ i Davos,
Schweiz. Da en officiel meddelelse fra konferencen
med tilherende billeder af de unge klimaaktivister
blev delt, kunne Vanessa konstatere, at hun som
den eneste var skaret ud af gruppebilledet med de
ovrige fire, hvide, europeeiske unge — og ligeledes
var hun som den eneste ikke naevnt i mange af ar-
tiklerne fra modet. Nyhedsbureauet AP, der bragte
det beskarede billede uden uganderen, har bekla-
get heendelsen, men det aendrer ikke pa, at det var
forste gang, Vanessa — ifolge en meddelelse, hun
selv sendte ud efterfolgende — “for alvor oplevede
definitionen af ordet racisme”.

"Bla, bla, bla” til handling

Med ordene "bla, bla, bla” fik Greta Thunberg kort-
fattet men med international gennemslagskraft op-
summeret FN’s klimatopmede COP26 i Glasgow



sidste ar. Hermed understreger
hun atter et element, de unge
klimaaktivister har til feelles pa
tveers af kultur, etnicitet, social og
okonomisk baggrund: At kampen
for vores feelles klode og klima
ikke kan vindes pa tomme lofter,
flotte ord og uambitigse interna-
tionale aftaler, men med gjeblik-
kelig, reel handling og radikale
a&ndringer.

De unges breendende motivati-
on for at keempe nutidens og ikke
mindst fremtidige generationers
vigtigste kamp rummer, foruden
de klimamaessige, ogsa sociale,
okonomiske, juridiske, politiske
og etiske aspekter, som alle kal-
der pa presserende lgsninger.
Og det er ikke en kamp med mu-
lighed for indlagte pauser, halvle-
ge, forleenget spilletid eller andre
omsteendigheder, der treekker re-
sultatet i langdrag. Det er kun for
sent at flgjte kampen i gang, men
maske den akkurat er igangsat
takket veere de unge, dedikerede
aktivister fra hele verden. m

#1

Nkosilathi Nyathi, 19 ar,
Zimbabwe:

Han har veeret aktiv i
klimakampen, siden han
som 10-arig deltog i sin
skoles klimaklub. Siden
2015 har han sammen
med UNICEF og Green-
Line Africa advokeret for
klimaretfeerdighed og
afrikanske unges stemme
bade lokalt og globalt
og blev i december 2021
TED-speaker.

#3

Disha Ravi, 23 ar,
Indien

Medstifter af den indi-
ske gren af FFF og aktiv

i MAPA: “Most Affected
People and Areas, en
beveegelse under FFF.
Hun blev for alvor inter-
nationalt kendt, da hun
sidste ar blev arresteret af
politiet i Delhi ifm. hendes
deltagende rolle i landets
landbrugsprotester.
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#2

Xiye Bastida, 19 ar,
Mexico:

Med redder i det mexican-
ske Otomi-Toltect-samfund
er Xiye en vigtig stemme
for indfedtes rettighe-

der og mht. klimakrisen.
Vendepunktet var over-
svemmelsen af hendes
fedeby, og hun er i dag

en af hovedarrangererne
bag FFF i New York, hvor
hun leeser miljgstudier og
politik.

#4

Ou Hongyi, 19 ar,
Kina

Som 16-arig afholdt hun
sin forste skolestrejke,
der ifalge Ou resulterede
i en advarsel fra skolen
og midlertidig bortvis-
ning, indtil hun opgav sin
klimaaktivisme. Hun er
grundleeggeren af FFF i
Kina, men keemper i dag
pga. politiske forhold ikke
klimakampen fysisk i Kina.
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GOLD&GREEN®

OF HELSINKI

Tilsmagt

plante-
protein

V4
100%

VEGANSK

READY TO EAT PLANTEPROTEIN

Deli OatBites fra Gold&Green® er et tilsmagt, vegansk og
plantebaseret protein fremstillet af nordisk havre,
hestebonner og serteprotein uden brug af farvestoffer
eller konserveringsmidler.

Perfekt som topping pé Pokebowls samt nudelsalater og pasta.

Kobes hos Dansk Cater, Dagrofa Foodservice og Horkram.
Kontakt Santa Maria pd 43967900.

(]
G &G® Santa Maria og Gold&Green er en del af Paulig Pro’s portefalje, der hjeelper 4
professionelle med at skabe en smagfuld, baeredygtig og succesfuld forretning. PQULIG
OF HELSINKI
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Tre grgnne til ganen

TEKST: BERIT ERTMANN

Den enkle

Catherine Davernes suppebog,
Simple Supper, indbyder pa
forste side til “mere grent og
mindre stress”. Den indeholder
40 opskrifter pa plantebaserede,
smagfulde supper med fokus pa
et hgjt naeringsindhold. Samtidig
er supperne ifolge forfatteren
selv rasende simple at lave, og
man behover ikke besidde seerli-
ge kokkeevner for at lave dem.

Bogen er inddelt, sa toppings

og tilbehgr som bred og bagte
grontsager har deres helt eget
kapitel. Den indeholder samtidig
et afsnit med information til dem,
der gerne vil vide mere om ma-
kro- og mikronaeringsstoffer samt
gode ernaeringsmaessige rad til
en plantebaseret kost.

Catherine Daverne har en fortid
som Michelinkok, og derudover
har hun arbejdet som meditati-
onsleerer. Idéen med Simple Sup-
per er at forene madlavning og
mindfulness og fa alle i familien
til at samles om madlavningen.
Samtidig leegger bogen op til, at
man bruger de “grimme” og til-
oversblevne grentsager i skuffen
og dermed minimerer madspild.
Catherine Daverne

Simple Supper

Muusmann Forlag

269 sider

Den naturlige

For dem, der gerne vil i gang med at
dyrke deres egne planter og spise
mere naturligt, har ernaeringsrad-
giver og kostvejleder Susan Hem-
mingsen skrevet bogen “Kedfrie
Hverdage 2 — sunde ravarer til en
mere vegetarisk og plantebaseret
kost” med farverige billeder og
beskrivelser af forskellige spiselige
planter og urter.

Mange krydderurter, iseer laegeur-
terne, er i de senere ar forsvundet
fra vores madlavning til forfatte-
rens store aergrelse. Tanken med
bogen er derfor at vende tilbage
til de gamle dyder, hvor naturen
forsynede os med sunde krydder-
urter, grentsager og frugter, som
kan dyrkes i danske kgkkenhaver
og drivhuse. F.eks. kan man bruge
skvalderkal og segte isop i hen-
holdsvis salater og bagte kartofler.

| bogen kan man finde en oversigt
over 150 urter og planter, som kan
bruges i den grenne, naturlige
madlavning. Hver plante er beskre-
vet med navn, familie og billede,
samt hvordan de kan bruges i mad-
lavningen. Der er ogsa en brug-
bar oversigt over, hvad planterne
tidligere har veeret anvendt til.
Susan Hemmingsen

Kadfrie Hverdage 2 — sunde
ravarer til en mere vegetarisk

og plantebaseret kost.
Skriveforlaget, 314 sider

Den virkelig sunde

"Salattesens sunde fyldige sala-
ter” er en bog, der gor op med
salaten som et kedeligt tilbehor til
hovedretter. Forfatter Mette Lov-
bom har lavet over 100 opskrifter
pad meettende salater, der i sig selv
kan udgere et nserende maltid.

Enkelte af opskrifterne indeholder
mejeriprodukter som f.eks. feta,
mens andre er helt plantebasere-
de. Feelles for salaterne er dog, at
de kan laves uden animalske pro-
dukter. Forfatteren lsegger veegt
pa de plantebaserede proteiner
som bgnner og beelgfrugter og
bruger dem i rigt mal i salaterne.

Bogen kan fungere som en hjaelp
til dem, som gerne vil skeere ned
for kedet og op for planterne og
fa mere grent ind i hverdagen.
Kogebogen kan ogsa bruges som
ny inspiration til smagfulde og ikke
mindst meettende salater for dem,
som allerede foler sig hjemme i
det greonne kokken.

Mette Lovbom er kendt som “Sa-
lattesen” og star bag flere andre
bager om salater og Kkal.

Mette Lovbom

Salattesens sunde fyldige salater
Politikens Forlag

224 sider
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sadan ger du den
plantebaserede
[6jSe nemmere

12022 vil vi gerne hjeelpe endnu flere
med at tage det neeste skridt mod en
mere plantebaseret kost. Derfor har
vi lavet “Den Gronne Parathedstest”,
som vi gerne vil dele med jer. Vi hé-
ber, at testen kan veere et springbraet
til gode diskussioner i familien eller
blandt vennerne.

AF BERIT ERTMANN

“Den Grgnne Parathedstest” er en test fra Dansk Ve-
getarisk Forening til alle. Den er designet med det
formal at give forbrugerne tips og inspiration til en
nemmere og mere overskuelig plantebaseret rejse.
Dette gores ud fra forskellige udgangspunkter som
viden, kommunikation, madlavning og aktivisme.

Testen er baseret pd adfeerdsteorier om, at man
ved at gore sine intentioner mere konkrete og over-
veje nogle scenarier pa forhand kan rykke adfeerd
i den onskede retning. Formalet er at hjeelpe for-
brugerne med at beveege sig fra intentionen om at
spise mere plantebaseret til konkret handling. Bl.a.
er der taget udgangspunkt i adfeerdsdesigner Mor-
ten Munsters teori om, at mulighederne for handling
skal vaere enormt specifikke, for nar den egnskede
adfaerd er konkret og handgribelig, er det lettere at
finde de barrierer, der skal fijernes for at fa menne-
sker til at udfere handlingen.

Da det sociale netveerk ses som den staerste hin-
dring i skiftet til en plantebaseret levevis, tager te-
sten udgangspunkt i sociale dilemmaer.

“Sociale normer er klart den mest betydende fak-
tor for adfeerdseendringer. Forskning i adfeerd og
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sociale bevaegelser viser, at nar 25 % af personer-
ne i en social gruppe tager en adfaerd til sig, opnas
et ‘tipping point’, hvor adfeerden bliver socialt ac-
ceptabel. Nar der er tilpas mange ligesindede i ens
sociale kreds, der kan ‘bekreefte’ den nye adfeerd,
begynder flere at tage den til sig. Derfra kan det
sprede sig til andre sociale grupper. Derfor er det
sa vigtigt at tage udgangspunkt i sociale situatio-
ner”, siger Katrine Ejlerskov, der er leder af Plante-
baseret Videnscenter

DVF’s team vil dele Den Gregnne Parathedstest ud
til 50 hegjskoler, efterskoler og gymnasier i lobet af
2022 for at hjeelpe flere unge med at tage naeste
skridt mod en mere plantebaseret kost. Testen er
velegnet til workshops og emneuger, der omhand-
ler plantebaseret levevis, gron omstilling, forbruger-
udfordringer og lignende.

Habet er, at testen kan fungere som oplaeg til dis-
kussioner i undervisningen eller som inspiration til
eleverne. Gennem parathedstesten kan alle finde
deres naeste skridt pa den grenne rejse.
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SADAN GOR DU

Markér den svarmulighed, der passer bedst til dig inden for

hvert scenarie, og se, hvilket symbol du far flest af

Du skal hjem til en ven i aften sammen med en

gruppe venner. Planen er, at | skal lave mad og spise

sammen. Hvad ger du?

ww» Jegtropper op og spiser, hvad min ven har plan-

lagt — kad eller ej.
@y Jeg vil foretraekke en vegetarisk ret, men har
ikke rigtig nogen idé til, hvad det skal veere.

Vy Jeg vil egentlig gerne sparge pa forhand, om vi skal

lave noget vegetarisk, men hvordan sperger jeg?
W’ Jegforeslar en vegetarisk ret, som jeg ved, er
nem at lave, og tilbyder eventuelt at handle ind

= [en granne parathedstest

Sadan tager du dit naeste skridt mod en mere plantebaseret kost

-y TEST
-

-
PROV 0GSA TESTEN

pa en ven eller en i din familie

Du skal til familiens arlige julefrokost, og | skal selvfol-
gelig have samme menu som sidste ar. Hvad gor du?

Jeg spiser det vegetariske tilbeher — jeg kan
ikke lide at veere til besveer for min familie.

Jeg har ikke rigtig overskud til selv at st i
kokkenet, men jeg prover en plantesteg eller
falafler, som jeg kan fa i supermarkedet.
Mums! Afsted med mig.

Jeg laver et vegetarisk alternativ, jeg kan tage
med, og serger for, at der er nok til dem, der vil
smage.

P &

o

pa vejen.

Du skal lave mad til dine venner
i aften. En af dine venner spiser

Du er pa restaurant med din familie.
En fra din familie har valgt restauran-
ten, og den vegetariske ret lyder efter
din smag ret kedelig. Hvad gor du?

vegetarisk og har sagt, at du bare
skal finde pa noget. Hvad ger du?
-y a2
@y Jeglaver enret med kod, &=

som mine venner godt kan
lide, og noget plantebase-
ret til min ven, der spiser
vegetarisk.

W’ Jeg laver en af mine vege-

tariske specialiteter eller
lader mig inspirere af en
blogger eller en kogebog.
Hmm, jeg keber en
vegetarisk feerdigret fra
supermarkedet eller noget
take away.

Jeg laver vegetarisk til

os alle, men er i tvivl om,
hvordan mine andre ven-

v

Jeg veelger bare en af de
andre retter.

Jeg bestiller den vegeta-
riske ret, men ville enske,

at jeg havde foreslaet et
sted med flere vegetariske
muligheder.

Jeg sparger i kokkenet, om
de kan tilpasse en af deres
andre retter, sa den bliver
vegetarisk, sd jeg ikke beho-
ver ga pa kompromis.

Jeg teenker, at jeg burde
bestille den vegetariske mu-
lighed, men jeg vil ikke veere
den eneste.

Du er til middag med din familie, og
du har bestilt en vegetarisk ret. Under
middagen ger din onkel pludseligt grin
med eller stiller spargsmalstegn til dit
valg af mad. Hvad ger du?

Jeg fortaeller min onkel om mit

valg med et smil pa laeben.

Jeg lytter til, hvad han siger, og

beslutter mig for ikke at spise

vegetarisk, nar jeg er sammen
med dem.

@ Jeg har sveert ved at finde et godt
argument, men teenker, at han
selv beor smage det en dag.

w Jeg vil gerne forteelle ham om mit

valg, men jeg vil ikke skabe darlig

stemning.

B ¢

ner vil reagere.

Du skal i kantinen for at kebe frokost. Dagens grenne
ret er en meget simpel og kedelig salat. Hvad ger du?

= Jeg snupper en frikadellesandwich i stedet.

-

@y Jegville gnske, at de havde en mere maettende
vegetarisk ret, sd jeg keber en frikadellesandwich —
jeg skal jo spise noget, der gor mig meet.

\v Jeg keber salaten og teenker pa at eftersperge en
mere spaendende vegetarisk ret til kokkenet, men
ved ikke rigtig, hvordan jeg skal formulere det.

W JegloberiNetto i stedet, men sperger paent i
kokkenet, om de fremadrettet vil lave noget vege-
tarisk mad, der meetter mere.

Det er ved at veere sidst pa maneden, og du skal
kebe ind til de naeste par dage. | hvor hoj grad
vaegter du gkologi, nar du handler?

alip nu []

WP  Okologi er vigtigt for mig, og jeg keber der-
for de fleste af mine varer gkologisk.

B Hyisen okologisk vare kun koster ca. 5 kr
mere, sd keber jeg den helst gkologisk.

@ Jeg garikke sa meget op i, om varerne er
okologiske eller ej.

V/ Det afheenger meget af fedevareren — for
nogle varer er det vigtigt for mig, at de er
okologiske.
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Resultater

Her far du hjeelp til dit neeste plantebaserede skridt! Hvilket symbol fik du flest af?

Laes det tilhorende resultat.

Ga pa opdagelse og veer nysgerrig! Hvis du ikke ved,
hvor du skal starte, sa vil vi opfordre dig til at starte med
felgende:

Hvis du vil vide mere om klima og miljg, sa se filmen:

A Life on Our Planet

Hvis du vil vide mere om dyreetik, sa se filmen: Earthlings
Hvis du vil vide mere om sundhed og ernaering, sa se
filmen: The Game Changers

Af podcasts kan du lytte til: Plantetinget

Af beger kan du laese: Hvorfor vi elsker hunde, spiser
grise og gdr klcedt i keer, af Melanie Joy

Af bloggere, der laver laekker og gren mad, kan du tjekke
disse ud: Englerod, Fitgreenmind, Sophies choicest

Start eventuelt med at se en af ovenstaende film med venner
eller familie. Maske du far eller allerede har et mal, du gerne
vil udleve? Dette kan eksempelvis veere, at du vil undga okse-
kead, at du vil spise vegetarisk 1-2 gange om ugen, at dine fro-
koster fremadrettet skal veere vegetariske, at du vil tilfgje flere
okologiske produkter til din hverdag eller noget helt femte!
Hvad end dit mal er, sa skriv det ned, s du kan se dine egne
ord pa skrift. Og husk: Start smat — hvert grent skridt taeller!

)

Lav mad! Du vil gerne spise mere vegetarisk, men mangler
inspiration til din madlavning.

Veelg en ret, som du elsker, fx pasta med kgdsovs, og
find en plantebaseret version af retten pa nettet elleri en
kogebog.

Planlaeg en dag om ugen, hvor du vil lave retten, indtil
den sidder lige i skabet.

Eksperimentér med bade kederstatninger og rene rava-
rer sdsom linser og benner til din bolognese. Bor du
hjemme hos dine foraeldre, sa sperg dem evt., om du kan
fa en ugentlig maddag.

Lav en “hvis-sa-regel”, inden du handler, hvor du aftaler
med dig selv, hvad du skal kebe, hvis de ikke har netop
den vare, du gnskede at kabe. Fx rade linser i stedet for
plantehakket eller et gkologisk produkt i stedet for et
konventionelt. Du kan godt!

Har du brug for inspiration til opskrifter? Sa tjek disse blogge-
re ud: Englerod, Fitgreenmind og Sophies choicest (der findes
mange andre!)

Hvis ikke de har.............c.oooieeeeeeeeeeeeeee e

SAKBDEI JEY ..o
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Kommunikér! Du er langt pa din grenne rejse, men maske
oplever du, at det kan vaere sveert at dele dine tanker om
plantebaseret kost med andre. Maske oplever du, at men-
nesker omkring dig ikke rigtigt forstar dit valg af mad? Vi vil
opfordre dig til at forme et positivt argument, som du kan
bruge i situationer, hvor du feler, at du skal forsvare din kost.
Et argument kan fx veere, at du spiser plantebaseret for din
sundhed, for klimaet eller for dyrene. Du kan ogsa lave en
“hvis-sa-regel”, hvor du forud for en middag eller et arrange-
ment skriver ned, hvordan du vil reagere i en given situation.
Det kan fx veere, at du skal hjem til en ven og spise, hvor du
ved, at der bliver serveret kad, eller at du til familiefester ofte
star i en situation, hvor der bliver sat spergsmalstegn ved din
kost. Hvad end det er, sa skriv din reaktion ned og veer pa
den made forberedt. Hver en samtale ger en forskel!

Del din viden og veer det gode eksempel! Det korer for dig
pa din grenne rejse, og vi vil derfor opfordre dig til at sprede
det plantebaserede budskab péa en positiv og pragmatisk
made. Hvis folk viser interesse for dine kostvalg, sa

Fortael folk omkring dig, hvordan din grenne rejse forlgb,
hvis de viser interesse for dine kostvalg. Fx at du startede
med at @endre vaner sdsom at skifte komaelk ud med
plantedrik, spise vegetarisk til frokost og lignende

Byd familie eller venner pa plantebaseret aftensmad
hjemme eller ude, sa de selv kan smage, hvor laekkert
det kan veere

Udev positiv aktivisme ved at eftersporge et grennere
mere okologisk udvalg i supermarkederne, pa restau-
ranter/caféer eller i din kantine. Foresla plantebaserede
varer, som du gnsker i supermarkedets sortiment, eller
en ret du gnsker, at spisestedet skal tilfgje pa menukortet.
Gor det fysisk, nar du er nede og handle eller spiser ude,
send dem en mail eller ring stedet op.

Jeg vil eftersparge.............ccooooveeeeecieeeeee (vare eller ret)

Foee e (supermarked/spisested/kantine)
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Mad fire unge, der har droppet kedet:

Det kan veere vanskeligt at blive plantespiser som ung, nar ens familie og
venner stadig spiser, som de altid har gjort. Her kan du mede fire unge, der
har gaet vejen, og leese deres gode rad til andre i samme situation.

AF IDA SOLBERG SLOTH. FOTOS: PRIVAT

Nikoline Linneman Prehn

Nikoline er 19 ar og vokset op i Aalborg. Hun bor i
dag pa Islands Brygge i Kebenhavn og lseser stats-
kundskab pa Kebenhavns Universitet. Hun begyndte
at spise vegetarisk for 5-6 ar siden.

Hvorfor fravalgte du kodet?

Det var 100% klima, der motiverede mig. Jeg be-
gyndte at interessere mig for klimabevaegelsen og
fandt ud af, hvor stor betydning landbruget har for
udledning af drivhusgasser. At det er ret nedven-
digt, at vi geor noget nu.

Kan du huske, hvornar du besluttede at droppe kodet?
Da jeg gik i 8. klasse, sa vi en dokumentarfilm om
klima. Jeg kan ikke huske, hvad det specifikt var for
en. Efterfalgende trappede jeg ned pa ked. Ogsa
for filmen sa jeg mig selv som én, der gik op i klima,
men at spise vegetarisk havde ikke foltes som en
mulighed. Nu blev en kost uden ked en nem made
vaere “klimaborger” pa.

Hvordan er det gdaet siden?

Jeg er blevet aktiv i DSU (Danmarks Socialdemo-
kratiske Ungdom, red.), der er et miljg, hvor det er
sveerere at veere vegetar end i Den Gregnne Studen-
terbeveegelse. Jeg synes, at det er irriterende, at
flojpolitik keedes sammen med klimaaktivisme, fordi
det er en sterre sag, der burde sta over alt andet.

Hvordan har din familie og venner taget imod det?

Mine foreeldre var meget bekymrede for, om jeg
ville fa de rigtige vitaminer. Min mor kabte alle mu-
lige vitaminpiller til mig i starten, men de har ge-
nerelt veeret meget forstdende (Nikoline er datter

VEGETARISK! #1 | Forar 2022

af fedevareminister Rasmus Prehn, red.). Det har
veeret mere udfordrende med mine bedsteforael-
dre. At spise kad er noget, de har opnaet, og de
forbinder det ikke med noget darligt overhove-
det. | dag spiser naesten alle barnebgrnene vege-
tarisk, og de er blevet mere positive med arene.

Hvad er den storste fordel ved at veere vegetar/vega-
ner?

Jeg synes egentlig bare, at det er den vildt laek-
re mad. Herudoer er det ogsa felelsen af at gere,
hvad man kan for klimaet. Det er ret tydeligt for
de fleste, at vi efterhanden bevaeger os i en mere
plantebaseret retning. F.eks. med de nye kostrad.

Hvilket rad vil du give andre, der gerne vil spise plan-
tebaseret, men som bliver “bremset” af kadspisende
venner og/eller familie?

Hold fast. Tro p3, at det er det vaerd. At du ger en
forskel. Lav noget leekkert vegetarisk mad og ser-
vér det for nogle venner. Der gar ikke lang tid, for
de har respekt for dit valg.

Hvorfor tror du, at sa mange fortscetter med at spise kod?
Vildt meget vaner. Jeg kender mange mennesker,
der siger, at de bekymrer sig for klimaet, men som
stadig spiser kad. Hvis man prover vegetarisk mad,
oplever man, hvor fedt det er. Hvis alle ger lidt, ryk-
ker det mere, end hvis én ger meget.



"Hold fast. Tro p

3, at det er det vaerd.
At du ger en forskel

Emilie-Johanne Solback

Emilie-Johanne er 23 ar og bosiddende i Vejle
sammen med sin ksereste. De har begge spist
vegansk i knap otte ar. Emilie-Johanne haber
gennem sin Instagram-konto @emiliejohannes
at kunne inspirere andre til at vaere nysgerrige,
hvad angar baeredygtighed.

Hvorfor fravalgte du kadet?
Primaert etiske arsager. Senere ogsa af klimahen-
syn, da jeg altid godt har kunne lide naturen.

Kan du huske, hvorndr du besluttede at droppe kadet?
Jeg skulle have and til morgenmad, en ret atypisk ret,
men jeg kunne godt lide det. Idet jeg kiggede pa det,
spurgte jeg mig selv, om jeg ville spise det, hvis det
var et lille barn. Min lillebror var ikke s& gammel pa
det tidspunkt, og jeg havde fundet ud af, at grise har
et intelligensniveau som et 3-arigt barn. Lige der tog
jeg valget om ikke at spise det laengere.

Hvordan er det gdet siden?

Meget “bumpy ride”. Da min mormor herte, at jeg
ikke ville spise kad, var hun sadan: “Den er god
med dig.” Jeg teenkte, at nu skulle jeg bare vise
hende. Jeg blev gladere og gladere for det. Tidlige-
re har jeg haft en spiseforstyrrelse, og det at spise
vegansk har hjulpet mig rigtig meget og gjort, atjeg
hartaget pa, fordijeg gik op i dyrevelfaerd og at sma-
ge nye produkter frem for at fokusere pa min veegt.

Hvordan har din familie og dine venner taget imod det?

Jeg boede hjemme hos min mormor og morfar i
pleje, da jeg stoppede med at spise kod. De var
meget imod det, havde faktisk rigtig, rigtig meget
imod det. Selv nar jeg kebte og lavede min egen
mad, var det sveert for dem, og jeg fik mange kom-

mentarer og bemaerkninger. Nu er mine bedste-
forseldre blevet mere dbne, men de vil nok aldrig
kunne forsta det. Med mine venner har det vaeret
anderledes. Kender 10-15 stykker, som har fravalgt
kodet, og det gor mig sa stolt.

Hvad er den storste fordel ved at veere vegetar/veganer?

Det abner en ny der til maduniverset. Der er sa
mange inspirerende retter. Pludselig kan man lave
alt muligt andet, nar kad ikke leengere skal vaere i
fokus, 0g jeg bliver meget mere kreativ. Det har vir-
kelig gjort meget for mit helbred ogsa. Jeg far taget
en blodpreve hvert halve ar, og da jeg blev vega-
ner, blev alle mine tal flotte. Jeg behover ikke laen-
gere tage smertestillende for mine ledsmerter, og
min osteoporose er blevet forbedret til osteopeni.

Hvilket rad vil du give andre, der gerne vil spise plan-
tebaseret, men som bliver “bremset” af kodspisende
venner og/eller familie?

Mit rad er at reekke ud til dem, som er i det, f.eks. til
en person som mig. Jeg svarer altid pa spargsmal,
og bliver sa glad, nar folk vil here mere.

Hvorfor tror du, at s mange fortscetter med at spise kod?
Trygheden, tror jeg oftest. Nogen har sa mange
personlige ting, der fylder, at det kan veere helt
uoverskueligt ogsa at skulle begynde at lave en
ny form for mad. —_—

VEGETARISK! #1 | Forar 2022
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Carla Ehlers-Hesse og
Laerke Grundahl

Carla og Laerke har vaeret veninder, siden de madte hinanden pa
efterskolen. Carla er 21 ar og lige blevet feerdig med gymnasiet,
mens Laerke er 19 ar og arbejder pa en café i sit sabbatar. De har

begge spist vegetarisk i omkring 6 ar.

Hvorfor fravalgte I kodet?

Carla: Pga. dyrene. Man taenker ikke, at det virker
pad nogen, men det virkede pa mig. Jeg var en af
dem, som fik en flyer inde pa Streget om dyrs helt
forfeerdelige livsvilkar i Danmark.

Laerke: For mig var det mere en storre klimabe-
vidsthed, da jeg var omkring 15 ar.

Kan I huske, hvorndr I besluttede at droppe kodet?
Carla: Det var omkring 8. klasse, og jeg sad pa
bagsaedet med flyeren og begyndte bare at tude,
mens min mor korte bilen. Jeg teenkte, at det kan
ikke veere rigtigt, at jeg er en del af det her.
Leerke: Jeg var pa en rejse i Indonesien. Vi skulle
ud til denne her strand pa Bali, som skulle vaere
den bedste. Da vi kom derud var det en keempe
losseplads. Bunker af skrald. | vandet kunne du
ikke lofte en arm uden at der hang skrald fast. Det
var fucking deprimerende. Da jeg kom hjem, under-
sogte jeg det neermere og fandt ud af, at kedpro-
duktion er roden til rigtig meget klimabelastning.

Hvordan er det gdet siden?

Carla: | begyndelsen havde jeg to perioder, hvor
jeg gik tilbage til at spise kod. Jeg var meget, meget
kraesen. Nar jeqg ikke fik kad, spiste jeg naesten kun
frugt og pasta. Der var ingen grentsager. Det gjorde
det svaert for mig. Nu er jeg faktisk med pa det hele,
og det ville foles helt voldsomt at skulle spise kod.
Laerke: Jeg synes, det har veeret ret nemt. Det er
dog irriterende, nar folk siger: “Tror du, at du ger en
forskel, bare fordi du ikke spiser ked?” Som om de
ikke kender til udbud og efterspargsel.
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Hvordan har jeres familier taget imod det?

Carla: Rigtig godt. Min kernefamilie drikker kun
havremaelk nu, og vi keber vegansk smer. De spi-
ser nogle gange kod, men det er meget, meget
mindre, end de plejede. Mine foraeldre spiser ve-
getarisk pa arbejdet.

Leerke: Min familie har veeret ret gode. De er neer-
mest ogsa selv blevet plantebaserede. Langt de
fleste dage er familien kedfri, og det er mega fedt.
| starten skulle jeg nemlig selv lave en erstatning,
hvis de f.eks. fik frikadeller, men det sendrede sig
hurtigt. Jeg tror, at de indsa, hvor laekkert mad ogsa
kan veere uden kod. Den udvidede familie kan godt
veere et problem og stille spergsmal som: “Er du
stadig vegetar?”. Som om det bare er en trend, jeg
er hoppet med pa i et par ar.

Hvad med jeres venner?

Carla: Jeg var meget alene med beslutningen i folke-
skolen ude i Flang. De var meget sadan: “Carla spiser
jo ikke noget mad, hun spiser kun graes.” Det sagde
de, dels fordi jeg var meget kraesen, og dels fordi det
var anderledes. Nogen kan have en stereotyp om, at
man altid taler om vegetarisme, som om det ikke er
andre mennesker, der altid bringer det op i alle sam-
menhaenge. Man bliver udsat for mange krydsforher
sasom: “hvor far du dine proteiner fra?” og den slags.
Leerke: Tror ikke, at det var noget rigtigt problem.
Jeg stoppede med at spise kead lige inden efter-
skolen, og péa efterskolen var der flere andre ve-
getarer. Jeg har dog en veninde, der stikker til mig,
hver gang vi spiser sammen. Jeg tror mest, at det
bunder i, at hun selv far darlig samvittighed.



Hvad er den storste fordel ved at spise mere plante-
baseret?

Carla: Jeg har faet mere, end jeg har mistet. Hver
gang jeg spiser, har jeg det sadan, at jeg gor noget
godt. Det er ikke for at sige, at jeg har god samvit-
tighed, at jeg bare er mega nice, men det fjerner
noget darlig samvittighed at vide, at det, man spi-
ser, ikke er noget, der kommer fra et darligt sted
med darlige vibes.

Laerke: Det er en rar made at veere i verden pa. Det
bedste er, at man er blevet klogere og kan leve pa
en mere baeredygtig made.

Hvilket rad vil I give andre, der gerne vil spise plan-
tebaseret, men som bliver “bremset” af kodspisende
venner og/eller familie?

Carla: @v dig i at veere ligeglad med, hvad andre
synes. Man skal nok finde nogen, som er enige, og
der er en masse viden og mega leekre opskrifter
pa internettet.

Laerke: Sig, at det er noget, du ger for dig selv, og
padut ikke andre at gore det. Undga at forsvare dig
selv. Lav din egen mad derhjemme. Hvis din familie
ikke er helt med pa den, vil de hurtigt indse, at det
er overfladigt at spise kad, nar de ser dine laekre
retter.

Hvorfor tror du, at sa mange fortscetter med at spise kod?
Carla: Mange tror, at det er en helt naturlig ting at
spise kad. Der har veeret mange tidspunkter i histo-
rien, hvor det har veeret nodvendigt at spise kad,
men nu findes der en mulighed for at spise plante-
baseret, og det er nemt, og det er laekkert. Hvor-
for sa ikke gore det i stedet, nar det er det mindst
skadelige?

Laerke: Vaner, manglende overskud og viden. m



Kort & Gront

TEKSTER AF IDA SOLBERG SLOTH

Foto: lan Parker / Unsplash

HAMRENDE HERLIGE NATURBILLEDER

Frem til den 29. maj 2022 udstilles den arlige foto-
konkurrence Wildlife Photographer of the Year pa
Statens Naturhistoriske Museum. Af hele 50.000
indsendte billeder er udvalgt 100 fotografier, alle
med udgangspunkt i naturen omkring os — eller
den natur, som foregar milevidt fra vores egen
hverdag. Over sneen, mellem bjergtinder, under
gulvbreedder og teet pad havets bund. Billedernes
feelles tema er menneskets indflydelse pa naturen,
og direkter for museet, Peter C. Kjeergaard, vil ger-
ne give os tankestof med videre: “Vi vil gerne dele
disse utrolige fotos med det danske publikum, for
naturfotografierne giver os mulighed for at reflek-
tere over, hvad det er, vi gor ved vores planet.” Ud
over at lade gjnene valse rundt over de fortryllende
billeder kan man laese fotografernes historier om
billedernes tilblivelse.

Laes mere: snm.dk/udstillinger
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VEGANSK BORGMESTER | NEW YORK

Den demokratiske politiker Eric Adams over-
tog i januar 2022 borgmesterkontoret pa New
York City Hall og blev dermed den forste ve-
ganske borgmester i storbyens historie. Eric
Adams begyndte at spise vegansk for flere ar
siden for at mindske symptomerne af hans dia-
betes-sygdom. Politisk har han igangsat flere
gronne tiltag: Et plantebaseret sundhedspro-
gram sammen med NYC Health og Hospitals
Bellevue og forbedring af vilkdrene hvad angar
vegansk mad pa universiteter og skoler — bl.a.
gennem en introduktion til kedfrie mandage.
Adams fejrede efter sigende sejren med en ve-
gansk wrap med “scrambled eggs”-produktet
Just Egg.

Kilde: vegnews.com

UDSIGT TIL BEDRE VELF/RD FOR HAVETS BLODDYR

I England vil nogle arter af havets bleddyr for fremtiden veere omfattet
af den engelske dyrevelfeerdslov (the Animal Welfare Sentience BiIll).
Det sker, efter London School of Economics & Political Science udgav
et studie, hvor de finder steerk videnskabelig evidens for, at flere arter
af bleddyr i havet er sansende vaesner pga. deres komplekse centrale
nervesystemer. Hummere, blaeksprutter og krabber er blandt nogle af de
dyr, som kan forvente bedre behandling i de kommende ar. Anerkendel-
sen af de nye arter kommer desvaerre ikke pa nuveerende tidspunkt til at
@endre procedurer i industrien eller pa restauranterne, hvor iseer kogning
af levende hummer bliver kritiseret. Ifolge Animal Welfare Minister, Lord
Zac Goldsmith, vil eendringen forst gavne dyrene i kommende lovforslag.

Kilde: gov.uk
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JUST EGG KOMMER TIL EUROPA

Veganske rgraeg en sgndag morgen med en kop kaffe
0g en skive surdejsbreod — lyder det ikke henrivende?
Mange har stiftet bekendtskab med “scrambled tofu”,
som kan geres utrolig delikat, dog vil de faerreste nok
haevde, at det smager praecis som aeggeversionen. Det
er det amerikanske firma Just Egg nu ved at lave om
pa. Firmaet har faet godkendt deres mungbonne-base-
rede protein af European Food Safety Authority (EFSA)
og far derfor gront lys til at stille Just Egg pa de euro-
paeiske supermarkeders hylder. P4 grund af et saer-
ligt protein i mungbennen opferer produktet sig som
scrambled egg ved stegning. Endnu er det uvist, om
Danmark er blandt de lande, der fra midten af 2022 kan
prove den nye form for veganske roraeg.

Kilde: thebeet.com

VEGANDOTTIR SERVERER AALBORGS BEDSTE BURGER

En lille madvogn star pd Hjulmagervej i Aalborg.
Og den er blevet et stort hit. | slutningen af 2021
karede “B.T. Aalborg” dens burgere til at vaere by-
ens bedste. Maden er fuldsteendig plantebaseret,
og pa menuen findes burgere, sandwiches og sa-
later. Overvejende gkologisk og med flere globale
elementer, inklusive den islandske dressing “kok-
teilsésa”. Efter at have bestilt sin burger kan man
sleenge sig pa de hyggelige udendersarealer, hvor
lyskeeder og lune teepper er i behageligt overflod.
Ejerne samarbejder med gkologiske producenter i
naeromradet og bestraeber sig pa at gere vejen fra
jord til bord kortest muligt. Aalborg triller en gren-
nere fremtid i mgde med denne nye gevinst af en
madvogn.

Kilde: bt.dk

lllustration: KU

FATTIGE GENOPRETTEDE VADOMRADER

Et nyt studie fra Kgbenhavns Universitet med
biolog og ph.d. Marta Baumane som forste-
skribent har fundet, at genoprettede vadom-
rader ikke opnar samme artsrigdom af planter,
som fer omradet blev draenet. Konklusionen
er nedsldende, idet den almindelige antagel-
se er, at biodiversiteten naturligt genoprettes,
nar man slukker for draenet. “Hvis der fortsat
siver neeringsstoffer ud i vadomraderne fra
markerne, kan indsatsen for at rette op pa na-
turen ende med at veere forgeeves. Selv hvis
man far stoppet tilstremningen af naeringsstof-
fer, er vores geet, at det vil tage mindst 100 ar”,
siger Marta Baumane.

Kilde: nyheder.ku.dk
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RLIMAKAMPENS UNGE DANSKE AKTIVISTER

Vi har medt et par unge aktivister fra to af de storre danske
klimabevaegelser, Fridays For Future og Extinction Rebellion,
til en snak om, hvordan det er at veere ung klimaaktivist, hvad

de onsker at opné, og hvad de unges rolle er i klimakampen.

AF SIGNE ULVEDAL

verden over faet en voksende stemme i den of-
fentlige debat om klimakrisen og den manglen-
de handling fra magthaverne pa omradet. Hele ver-
den sd med, da Greta Thunberg i 2018 begyndte at
skolestrejke for klimaet, og de yngre generationer

I lobet af de seneste par ar har unge mennesker
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Foto: Fridays for future

kom i forleengelse heraf tydeligt til syne som ban-
nerforere i den sejlivede kamp for mere baeredyg-
tighed og mindre CO,-udledning.

Den 14-arige Freja Mikkelsen gar til daglig i 8.
klasse pa Skolen pd Islands Brygge i Kgbenhavn.



’ Folk har ikke opdaget, hvor kritisk det er, og det tror jeg
meget snart vil ske. Og sa tror jeg, at det vil blive rykket
meget hojere op pa dagsordenen.” - Freja

Sidelobende har Freja veeret klimaaktivist i Fridays
For Future i et ar, og hun og de andre unge i bevae-
gelsen keemper for en gren og retfeerdig fremtid,
forteeller hun:

“Vi bygger meget pa klimaretfeerdighed, som bade
handler om at vestlige lande skal betale mere, fordi
de udleder mest, men ogsad om, at de tiltag, vi la-
ver, ikke skal skabe for meget ulighed. Vi synes, at
det er okay, at man laver en CO,-afgift, selv om det
betyder, at der er nogen, der ikke far rad til at spise
lige s meget ked. Vi slar sa pa tromme for, at vi er
unge, og at det er vores fremtid, det handler om.
Selv om klimakrisen allerede er her nu, vil den jo
vaere endnu vaerre, ndr vi bliver voksne.”

Frejas holdning er, at lande som Danmark skal veere
deres ansvar bevidst, fordi der er folk i andre dele
af verden, som bliver hardere ramt af de klimafor-
andringer, hejtudviklede og velstdende lande har
veeret med til at skabe:

“Det er vigtigt at tage med, at vi er mere privilege-
rede end mange andre, fordi det ikke bare handler
om at fa CO,-udslippet ned — vi skal ogsa gore det
pa en made, s andre kan veere med.”

Skoleelever saetter fokus pa problemet

Fridays For Future bestar hovedsageligt af folke-
skole- og gymnasieelever, der gennem skolestrej-
ker og aktioner gnsker at seette fokus pa klimakri-
sen for at fa politisk handling. Deres opgave er at
seette fokus pd problemet, forteeller Freja, for det
kreever en anden slags faglighed og kvalifikatio-
ner at kunne komme med konkrete forslag til tiltag,
som eksempelvis at beregne en CO,-afgift. Hun
har valgt at blive klimaaktivist pa grund af de dystre
udsigter for sin egen fremtid, hvis klimaforandrin-
gerne far lov at lobe lobsk.

“Jeg tror, det er fordi, det er klimakrisen, der er
mest skreemmende. Selv hvis vi fikser ulighed mel-
lem kennene, vil det jo ikke nytte noget, hvis vi al-
ligevel alle skal de. Fridays For Future er en god
bevaegelse, og det er tydeligt, at vi bade i Danmark
og i andre lande har gjort en forskel.”

Hvad er de unges rolle i klimakampen?

“Det er at konkretisere problemerne. Det dér med
at snakke om, at vores liv kan blive forfeerdeligt
i fremtiden, er for mig meget konkret. At vide, at
vandstandene vil vaere steget, nar jeg bliver 40.
Det er i min levetid, og det kan have en stor pavirk-
ning pa mig.”

Alle er enige, men ingen gor noget

At en skoleelev i 8. klasse foler sig kaldet til at keem-
pe hele verdens klimakamp, kan lyde stort og vold-
somt. Men Freja megder trods alt opbakning fra omgi-
velserne — og et hab om, at vi er pa vej i den rigtige
retning. Men der er ét stort problem, mener hun.

“Jeg er meget kritisk overfor, om det gar hurtigt
nok. Hver gang jeg siger til folk, at jeg er klimaakti-
vist, s er der jo ikke nogen der siger: “4h nej”. Folk
er med pa den og er pa “min side”, men jeg tror,
at der er mange, der ikke har opdaget, hvor stor
en prioritet det burde veere. Folk har ikke opdaget,
hvor kritisk det er, og det tror jeg meget snart vil
ske. Og sa tror jeg, at det vil blive rykket meget
hojere op pa dagsordenen.”

Nogle af de ting, som ifelge klimaaktivisten kan
veere frustrerende, er, at politikerne udadtil bakker
op om klimakampen — men at de til gengeeld ikke
kommer med konkrete bud pd, hvad de har teenkt
sig at gore ved problemerne.

“I nogle af de andre ungdomsoprar har folk enten
veeret konkret for eller imod, mens det her er mere
blurry; vivil ikke sige jer imod, men vi vil heller ikke
gore noget”, er Freja Mikkelsens erfaring.

Forskere pd Kebenhavns Universitet er i ar gdet i
gang med et forskningsprojekt, der skal kortleegge
unges sakaldte “klimaangst”, hvor frygten for klo-
dens og egen fremtid bliver en stor del af de unges
identitet. Feenomenet har faet eksperter til at sla
alarm, fordi det gar ud over de unges hverdag og
giver dem en folelse af magteslgshed og frustrati-
on over, at iseer aeldre politikere og beslutningsta-
gere ikke tager problemet alvorligt. —_—
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Den frustration kender Freja Mikkelsen. Derfor me-
ner hun, at Fridays For Future er en god made at
finde ligesindede, som kan stette hende i den til
tider synligt endelgse kamp for klimaretfeerdighed,
forteeller hun.

“Det er ogsa et feellesskab, hvor man far snakket
om sin frygt for klimakrisen i stedet for bare at ga og
veere bange. Man kan fa brugt den her vrede eller
frustration, i stedet for at det bare spiser én indefra.”

Civil ulydighed og blokeringer

En anden af tidens fremtreedende stemmer inden
for samme felt er den engelskfaodte klimabevaegelse
Extinction Rebellion (XR). Bevaegelsen er kendt for
sin mere konfrontatoriske aktivisme, hvor civil ulydig-
hed ses som et essentielt vaerktgj til at fa regeringer-
ne verden over til at skride til handling. Den 34-arige
Pelle Kirkeby, som til daglig arbejder med ladcykler,
er én af dem, der har valgt at blive en del af i bevae-
gelsen. Han har i flere ar veeret en aktiv del af forst
den engelske og senere den danske XR-afdeling.

Pa spergsmalet om, hvorfor han harvalgt at ga ind i kli-
makampen, lyder hans umiddelbare svar, at spergs-
malet nok snarere burde vaere omvendt: Hvorfor er
der sd mange, som ikke har taget det valg?
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Foto: Fridays for future

“Det med at snakke om det som et “valg”, synes jeg
naesten ikke fanger, hvor uhyggelig situationen er.
Forleden var vi ude og prove at blokere et slagteri.
At veere derhenne og se lastbiler fyldt med grise,
der skriger, er sa uendelig skraekkeligt, at vi bare er
nodt til at gere noget. Det er mere en nedvendig-
hed end et tilvalg.”

Den nu 34-arige dansker er en del af XR-afdelingen
“Animal Rebellion” — en dyre- og klima-retfeerdig-
hedsbevaegelse med det erkleerede mal at kraeve
en overgang til et plantebaseret fodevaresystem
med begrundelse i, at det animalske landbrug,
foruden de dyrevelfeerdsmaessige problemer, har
mange andre negative konsekvenser for bl.a. gko-
systemer, miljo og klima.

“Det her er jo noget af det mest triste, nedtrykken-
de og reedsomme, man kan tage sig til: Attage hen
til fabrikkerne og se, hvad der sker. Men samtidig
er det opleftende at mede inspirerende, opvakte,
empatiske, revolutionerende mennesker, som jeg
leerer sa meget af og ikke kunne leve uden.”

For nylig lavede Pelle Kirkeby sammen med andre
XR-aktivister en aktion foran en pelsforretning i
Kebenhavn, hvor aktivisterne med lys og blomster
holdt en begravelsesceremoni for, hvad han kalder



Foto: Extinction Rebellion aktivisme i kebenhavn

’ Hvis vi skal cendre kurs i Danmark, krcever det handling,
og at lidt flere gor op med den her danske magelighed.”

- Pelle

“de dreebte og tilfangetagne”. Nogle tager afstand
fra de aktivistiske metoder, men for Pelle er det en
made at fa folks ojne op for realiteterne.

“Vi er npdt til at fa lukket det animalske landbrug.
Ikke ngdvendigvis firmaerne ... det er jo vigtigt, at
folk, der arbejder der, stadig kan have et job. Men
det er ogsa i forhold til en beskyttelse mod deres
enormt traumatiserende arbejde. Det skal virkelig
bare stoppes, de her industrielle massakrer, om det
sa er vabenindustrien, dyreindustrien eller olie- og
gasindustrien.”

Vi er for magelige i Danmark

Pelle boede i England, da Extinction Rebellion star-
tede, og i dag har han stadig en del kontakt med
den engelske afdeling. En forskel, han har bemaer-
ket i henholdsvis den engelske og danske befolk-
ning, nar det kommer til klimaspergsmalet, er, at
den tydelige utilfredshed blandt befolkningen, som
han meerkede derovre, har karakter af magelighed
herhjemme.

“Der er dukket enkelte veganske produkter op i su-
permarkederne herhjemme, men samtidig er kad-
produktionen jo stigende. Jeg ser ikke bevidsthed,
jeg ser totalt afkoblethed og ligegyldighed. Men

jeg tror, at det er vigtigt at mane til bevidsthed. Det
er dét, der skal til for at skabe politisk forandring,
det duer ikke bare at klikke “like” inde pa Face-
book. Som vegetarer og veganere er det jo nae-
sten endnu mere vores ansvar, for vi kender godt
til slagterierne og til klimakatastrofen. Der er nogle
socialdemokrater som Dan Jorgensen (klimamini-
ster, red.), der foregiver at ville fere en anden Kkli-
mapolitik, men det, der sker, er, at Baltic Pipe er
ved at blive bygget, og der er millionbudgetter til
motorveje henover fredet natur. Hvis vi skal aendre
kurs i Danmark, kreever det handling, og at lidt flere
gor op med den her danske magelighed.”

Som 34-arig og dermed med en alder et sted mellem
at vaere ung og knap sa ung leengere, mener Pel-
le Kirkeby, at det giver mening, at unge med deres
“drive” gar forrest i klimakampen. Samtidig synes han
dog ogsa3, at det er vigtigt at have feling med de aal-
dre — for det er en faelles opgave pa tvaers af gene-
rationer at tage den nedvendige handling.

“Unge mennesker er generelt ikke sa bundet af pri-
vilegier og ejendom som huslan og bil eller familie
for den sags skyld, der holder dem tilbage fra at
handle, mens vi er pd vej mod katastrofen. Vi er
nedt til at handle nu. Vi er desperate over manglen
pa handling.” m
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NATURLI" VED DET:

DE UNGE FORBRUGERE HAR DREVET UDVIKLINGEN
- EN KEEMPE FORANDRING ER | GANG

“Vi er kommet derhen, hvor man kan spise en burger eller en is uden at
kunne smage, om der er animalske produkter i eller ej, lyder beskeden fra
det danske firma Naturli’, der har over 110 produkter i sortimentet.

AF BERIT ERTMANN. FOTOS: PR/NATURLI®

Hos det danske firma Naturli’, der siden 1988 har
produceret plantebaserede fedevarer, er man helt
bevidst om, at det generelt er de yngre forbrugere,
der rykker forst, nar nye produkter og smagsople-
velser skal pad markedet. Og efterspergslen er vok-
set kraftigt i de senere ar.

Ifolge Naturli's marketingdirektor Michael Pilgaard
er der gang i en “keempe forandring hvad angar vo-
res kost”. Mange af de unge, som for ar tilbage gik
forrest og omlagde deres kost til at veere planteba-
seret, har ikke blot preeget deres foraeldres genera-
tion — de har nu ogsa stiftet familie selv. Og det har
abnet dere for, at endnu flere forbrugere er begyndt
at eftersporge fedevarer uden animalske produkter.
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“Vi meerker interessen fra flere, som ensker kod-
frie dage og vil vide, hvor de skal begynde. Den
efterspargsel er seerligt stigende blandt unge. De
yngre generationer har simpelthen forstaet, at det,
man har pa sin tallerken eller i sit glas, kan have en
enorm betydning for resten af verden. Du kan fak-
tisk som individ gore verden til et bedre sted gen-
nem en mere plantebaseret kost ved hvert eneste
maltid — dén erkendelse maerker vi, at mange unge
har gjort sig”, siger Michael Pilgaard.

Naturli’, der bl.a. markedsferer sine produkter un-
der navnet “Plantebevaegelsen” pa Facebook, nar
gennem de sociale medier ud til omkring 200.000
mennesker alene i Danmark. Og interessen for for-
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skellige plantebaserede produkter har gjort, at der
nu er over 110 forskellige produkter i sortimentet
under Naturli’s brand. P& den made har de seneste
ars eftersporgsel pa alternativer til ked og andre
animalske produkter gjort livet lettere for dem, der
nu gerne vil springe kedet over, hvad enten det er
en gang om ugen eller alle ugens dage.

“Nu kan forbrugerne bytte flere animalske produk-
ter ud. Der er ikke bare én mulighed for havredrik
til kaffen, der er mange forskellige muligheder over
hele linjen. Den udvikling betyder helt konkret for
forbrugerne, at de kan veaelge preecis de produkter,
de synes, der smager seerlig godt i bestemte retter,
frem for at putte én bestemt plantefars i det hele. Vi
er kommet derhen, hvor man kan spise en burger
eller en is uden at kunne smage, om der er animal-
ske produkter i eller e}, og det er vigtigt for at give
flere lyst til at spise plantebaseret. Produkterne nu
er sa gode, at der ikke forsvinder noget af smagen”,
lyder det fra marketingdirekteren.

Coronapandemien har i de seneste to ar sat en stop-
per for mange store messer, og hos Naturli’ glaeder
man sig til atter at komme ud og mede kunderne
ansigt til ansigt. Fer i tiden kunne Michael Pilgaard
nemlig se, at de unge pad messerne tog deres for-
&ldre med hen til Naturli’s stand for at preve noget
plantebaseret — og det, vurderer han, har fort til, at
spisemegnstrene i hele familier er begyndt at sendre
sig. De unge har simpelthen praeget deres foraeldre,
mens de stadig boede hjemme, og efter at de unge
er flyttet hjemmefra, er det nemmere for familierne at
fortseette vanerne med at kgbe mere gront. Og alle
aldersgrupper er begyndt at efterspoerge flere pro-
dukter som alternativ til animalske fedevarer.

De unge har praeget deres foreeldre

“Plantemad er ikke leengere noget eksotisk eller
meerkeligt. Nogle produkter er jo blevet sa ‘main-
stream’, at alle keber det. Et eksempel er vores
Smerbar, som 11 har erstattet animalsk smeor for
mange mennesker. Man kan spise det uden at vide,
at man spiser plantebaseret. De historier horer vi
flere og flere af, og det er ret fantastisk at veere
vidne til», siger han.

Den nyeste undersegelse fra Dansk Vegetarisk
Forening og Coop Analyse viste i efteraret 2021, at
rekordmange danskere — 63% — har et genske om
selv at spise mindre ked. Tallene viser ogsa, at det
er de unge, der er mest villige til at skabe foran-
dring: Blandt de 18-34-arige svarede hele 75%, at
de gerne vil spise mindre ked. Budskabet om en
reel, gren omstilling af vores kostvaner lader altsa
til at veere sldet igennem i den brede befolkning.
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Naturli’ har lige som DVF lavet undersegelser pa
omradet, og her er billedet det samme: De unge
gar forrest, nar det handler om at aendre kostvaner
i retning af en mere klimavenlig kost.

Hvad angar den aeldre generation, maerker Natur-
li, at det er en storre adfeerdseendring, der skal i
gang, nar de saedvanlige maltider skal skiftes ud.
Men de mange progressive unge fungerer som
ambassaderer for de plantebaserede maltider og
introducerer stille og roligt deres familier og evrige
omgangskreds for nye, velsmagende retter — hvil-
ket kan maerkes pa salget.

“Der er mange forskellige grunde til, at folk veelger
at spise plantebaseret. Vores undersggelser viser,
at klimahensynet er det vigtigste. Bevidstheden
om, at vi pa verdensplan kan maette mange fle-
re munde, hvis vi skifter oksekedet i lasagnen ud
med et plantebaseret alternativ med et langt lave-
re klimaaftryk, har sat sig. Som enkeltperson kan
man faktisk gore en meget stor forskel gennem sin
kost, og samtidig har udviklingen gjort det sjovt og
spaendende at spise plantebaseret — det er meget
langt fra kedeligt og ensformigt. Dét budskab har
de unge taget til sig”, forteeller Michael Pilgaard. m

Fakta:

Sa meget CO2 kan spares

CarbonCloud har beregnet klimaaftrykket
fra jord til bord for nogle af Naturli’s mest
populeere plantebaserede produkter inkl.
transport og emballage og sammenlignet
dem med animalske alternativer:

Smerbar udleder 4-5 gange mindre
CO2 (1,6 kg) end animalsk smerbar (8

kg)

Minced hakket plantefars udleder ca.
10 gange mindre COz2 (2,2 kg) end hak-
ket oksekad (21 kg)

@ko havredrik udleder ca. 3 gange
mindre CO2 (0,42 kg) end gkologisk
letmeelk (1,15 kg)




GENVEJ TIL
GRONNEMALTIDER

Vores plantebaserede facon er en topping med den samme salte

og regede smag som facon. Prgv den som topping eller i vores nye
plantepostej. De er selvfalgelig BKOLOGISKE 0G HELT UDEN
TILSATNINGSSTOFFER, som du kender det fra Hanegal.

FORHANDLES I:
UDVALGTE BUTIKKER HOS COOP
COOP MAD
NEMLIG.COM




GRUN

inspiration
hos Aurion

Hos Aurion finder du spaandende
opskrifter og inspiration til
leekre grenne retter.

Vores motto er:
"vi springer, hvor kornet er hgjest”,
og det betyder ganske enkelt,
at vi aldrig gér pd kompromis med
kvaliteten — og vi er lige sa
gronne som vores logo.

Vi har et stort udvalg af gkologisk
korn, amarant, boghvede, quinoa,

langtidsristet korn m.m.

Se mere p& aurion.dk

1100 ar har vi fyldt varer
pa hylden, sa du kan fylde
varer pa vognen.

Vores stolte grossisthjerte banker heftigt

for vores mange plantebaserede varer.
Ligesom for 100 &r siden er vi nemlig
en fodevaregrossist, der ved,
hvad der er vigtigt.

Vi gleeder os til at vise dig
det hele i vores butikker.

Opret dig som
kunde pa inco.dk

inco Cash & Carry har abent alle ugens dage. Bliv kunde pé inco.dk — du skal veere cvr. registreret.
inco Kebenhavn Cash & Carry inco Glostrup Cash & Carry  inco Aarhus Cash & Carry T,
Flesketorvet 84A Ejby Industrivej 111 Blomstervej 5

1711 Kgbenhavn V 2600 Glostrup 8381 Tilst GO0 inco.dk



REDAKTIONEN

Redakter Berit Ertmann Peder Bjerring Henrik Hedegaard

Berit er journalist, cand.it fra Peder er cand.scient.adm. Henrik er cand.scient.,

AU og pressechef for DVF. og fotograf for DVF. korrekturlaeser og tidl.
redakter pa Vegetarisk!

Ida Solberg Sloth Simone Fiig Signe Ulvedal Schatter
Ida er uddannet dyrleege fra  Simone er dyrleegestuderen- Signe studerer dansk pa
Keobenhavns Universitet. de pa Kebenhavns Universitet. Kgbenhavns Universitet.

RADHUS-OKOSCREME
A LA DVF

Udviklet af Meyers Kantiner pa
Kebenhavns Réddhus i anledning
al DVE’s 125-4rs jubilseum.

480 ml vegansk flade
1spsk vanilje-ekstrakt
240 ml sojamcelk

6 spsk majsstivelse

5 spsk ahornsirup

1. Fleode og vanille bringes til kogepunktet
over lav varme.

2. Imens piskes sojameelk, majsstivelse og
sirup sammen, til blandingen er jeevn.

3. Heeld stivelsesblandingen i gryden med
den varme flede og rer rundt til det er
blevet tykt og cremet. Gerne med
piskeris, s& man kan piske klumperne
ud. Det tager ca. 5 min.

4. Kom cremen i forme/skale og seet dem i
koleskabet, til de har sat sig.

5. Som topping kan bruges abrikos-glace

og sukkerristede mandler.
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Organic Plant Protein

- De nemme baelgfrugter

NEMME AT ANVENDE + NEMME FOR MAVEN

PKOLOGISKE GLUTENFRIE OPSKRIFTER:
AF £RTER 06 HESTEBBNNER MED MILD SMAG :
UDEN [SOLATER PROTEINRIGE

UDEN TILSATNINGSTOFFER FIBERRIGE

SOYAFRIE KLODEKLOGE & KLIMAVENLIGE
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Tak til alle jer der kom og fejrede DVF's
125 ars jubila2um pa Kebenhavns Radhus

Kgbenhavns Radhus dannede en smuk ramme om DVF’s 125 &rs
jubileeum med taler fra bl.a. Kultur- og Fritidsborgmester i Kebenhavn
Franciska Rosenkilde og DVF’s bestyrelsesleder Susanne Hoyer.

| dagens anledning havde Meyers Catering i samarbejde med arran-
gementsservice pa Kebenhavn Radhus kreeret en laekker kokos-
creme med abrikosglace og sukkerristede mandler pa toppen til os.
Opskriften kan findes pa s. 33.

Generalforsamling 2022

DVF'’s generalforsamling 2022 afholdes lerdag den
30. april kl. 11.00-16.00 i Valby Kulturhus, Valgardsvej
4, 2500 Valby. Dagsorden og regnskab udsendes
pr. mail forud for generalforsamlingen. Der udsendes
tilmeldingslink, da tilmelding er pakraevet.

DVF’s online nytarsfrokost

Igen i 2022 folte vi 0os nedsaget til at holde
DVF’s nytarsfrokost online, da coronasmit-
ten i Danmark var hgj. Vi vil gerne sige tak

til alle, som deltog og herte historiker David
Henschen forteelle om baggrunden for DVF’s
grundleeggelse og synet pa vegetarisme

og naturlighed i det danske samfund frem til
anden verdenskrig — og horte vores histori-
ske praktikant Henrik Vejgaard Koch forteelle
DVF’s 125 ars historie med afseet i DVF's
medlemsblade.

Nu kan alle blive klogere pa
DVF's historie

Vi har laenge arbejdet pa at fa indscannet alle
vores medlemsblade, der forteeller DVF's historie.
Takket veere Silja, Henrik, Bente og ikke mindst
vores historiske praktikant Henrik, er det i efter-
aret 2021 endelig lykkedes. Du finder alle de
indscannede medlemsblade her:
vegetarisk.dk/historiske-medlemsblade

S

Nye abningstider pa kontakttelefonen er:
Abningstiderne pa DVF’s kontakttelefon

mandag kl. 13.00-15.00 og tirsdag og torsdag kl. 10.00-12.00.

Medlemsrabatter

Dominos Pizza (spisested),

Flere steder i landet (25%)

Raa (butik), Aarhus (10%)

Gron Fornuft (butik), Viborg (10%)

| &r introducerede
DVF for forste gang
kampagnen “Gron Ja-
nuar”. Under kampag-
nen satte de delta-
gende supermarkeder
fokus pa plantebase-
rede produkter, tilbud
og opskrifter, og de
deltagende spiseste-

Netbutikker

L@S Market (butik), Kebenhavn (10%)
Glean (butik), Kebenhavn (10%)

Glean (10%)

Ish aps (15%)

Zenz Organic (20%)
Vegansk Box (15%)

Boger
Mia Sommer: Fantastiske
baelgfrugter (20%)

Send en mail med dit medlemsnr. til
medlemsfordele@vegetarisk.dk og fa

der tilbed mindst én
plantebaseret ret pa
menukortet.

oplyst rabatkode og vilkar.
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Hvis du onsker at udstille, kontakt da
erhverv@vegetarisk.dk for yderligere
information.

DVF HAR FAET EN NETBUTIK

Buliialg 1opad :0304

STOR PLANTEBASERET MESSE |
DANMARK 5.-6. NOVEMBER 2022

Mindes du ogsa den herlige stemning til Danmarks
sterste event nogensinde for plantebaserede fode-
varer, som blev afholdt for lidt over to ar siden?

Har du ogsa set frem til, at det atter blev muligt at
besage et plantebaseret slaraffenland, hvor du har
mulighed for at ga pa opdagelse i og smage pa et
hav af gkologiske, plantebaserede produkterien
hal fyldt med udstillere, hgre inspirerende og under-
holdende oplaeg fra scenen og fa indblik i, hvordan
en plantebaseret livsstil ikke kun er sund og beere-
dygtig, men 0gsa sjov og velsmagende?

Sa kan du godt seette kryds i kalenderen den 5. og
6. november 2022, hvor DVF slar derene op i @ks-
nehallen til en stor messe for gkologiske planteba-
serede fodevarer.

Vigleeder os til at gd i gang med forberedelserne, og
du kan holde gje med udstillerne og programmet via
vores hjemmeside og sociale medier.

Messen er stottet med tilskud fra Fonden for @kolo-
gisk Landbrug.
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